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સૂર્યનમસ્કાર એ વ્યાયામને પ્રકાર મહારાષ્ઢૂમાં ખૂબ પ્રતિષ્ઠા 
પામેલે તથા લોકપ્રિય છે. એ વ્યાયામના પ્રકારમાં શરીર સંપત્તિની 
વૃદ્ધિ સાથે ધમે ભાવના પણુ પોષાય છે. નાની વયનાં એટલે તેર 
વષેની એદરની વયનાં બાળક ખાળિડા માટે બીન્ત વ્યાયામના પ્રકાર 
ભારે પડે તેમ છે પણુ તેવાઓને આ વ્યાયામ અનુકૂલ થાય છે. 
આ સૂર્યનમરકાર વ્યાયામ પદ્ધતિનું નાનું સચિત્ર પુસ્તક ધણીજ 
ઓછી રેંમતે પ્રસિદ્ધ કરવામાં તેના લેખકનો હેતુ એના પ્રચારને 
છે. આ નાનું પુસ્તક ગુજરાતી પ્રજને ઉપચોમી થશે એમ 
મારૂં માનવું છે. 


આશ્ચિન શુદ્ધ ૩ શકે ૧૮૬૩ 1] 
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1૫ ૩7 શ્રી હુરિઃ ॥1 
લે'ખકેતું હૃદગત. 


. તમે. . ૫૯૫૧૫૫૯ કે 
ણ 2૪૪૫ સૂધી 


(૧) ભારતીય બાલ-ગોપાલની શારીરિક નિરૃષ્ાવરથા તરૂ 
નજર કરતાં હૃદય વિષણણુ થાય છે. એ સર્વ બાલ મિત્રો, જેમના ઉપર 
ભાચ્તની ભાવિ રાષ્ટ્રેન્નતિનો સુખ્ય મદાર છે, તેમના સહુચારી બંધુ- 
એના તથા જેમને શરીર સુધારણા માટે થોડી પણુ સ-વડ હોય, એ 
સઘળા દેશબૈધુઓના હિતાર્થે, અતિ અલપ સમય રોકનારી પણુ 
ત્વરિત ફ્લદ્ટાયી માનસિક-શારીરિક ખલપ્રદ સરલ કસરત પહદ્ધતિતું 
એકાદ ન્હાતું, (સ્વલ્પ કિમ્મતનું ) ઉપચે।ગી પુસ્તક હોવું નેઈએ, એવા 
વિચારથી “ નમસ્કાર વ્યાયામ દર્શક ” લખવામાં આવ્યું છે. 


(૨) અમારી વ્યાયામશાળા (સમહારાષ્ટીય વ્યાયામ મંડળ 
તિલક રેડ, પુના) ના સુખ્યાધિપતિ શ્રીમંત સરકાર બાળાસાહેબ 
પ*ત પ્રતિનિધિ-સંસ્થાન ઓંધનું લખેલું સુપ્રસિદ્ધ સૂર્યનમસ્કાર 
સંબંધી વિસ્તૃત માહિતીનું પુસ્તક પ્રકટ થયુ હોવા છતાં, આ પુસ્તક 
લખવાનુ' શું કારણુ ? આવો પ્રશ્ન સહુજ ઉદ્ભવે છે. તેના ખુલાસામાં 
લખવાનુ' કે સહારા સ્વાતુભવથી “ તસમસ્કાર્‌ ? કરતાં સહુને જે ક'ઈ 
માહિતી લાભ અતુભવ પ્ર સ થયો છે, તે મ્હારા સર્વ બાલમિત્રોને 
અને સમવયસ્ક ચુવકબંધુઓને વિદિત કરવા, તેમજ તેએ પણુ નમ- 
સ્કાર વ્યાયામથી યથેચ્છ લાભ ઉગવે એવા આશયપૂર્વક આ પુસ્તિકા 
લખવામાં આવી છે. ઉપદેશ આપવાની પૃષ્ટતાથી નહી. 


(૩) આ પુસ્તકમાં સૂર્યનમસ્કાર સંબધી શાઓય માહિતી, 
રાંકા-સમાધાન, કિ'વા ક'ઇ પણુ અન્ય વિવરણુ-વિવેચન કરવામાં 
આવ્યું નથી. કારણુ પ્રથમતઃ લેખડ પોતેજ અભ્યાસી અને અનભિસ 
હોવાથી એ પ્રકારની ખાહુલ્યતાનો ૬'ભકેદાવો કરતો નથી, તદુપરાંત 


(પ૫) 
આ પુસ્તિકા જે બાલબ'ધુઓને માટે લખવામાં આવ્યુ' છે, તેમને આ 
વ્યાયામ પદ્ધતિને। પ્રત્યક્ષ અ'ગત અતુભવ લીધા પૂર્વેજ વિચિકિત્સા 
શ'કા સમાધાન સ'બ'પ્રી ચર્ચા કરવાની ટેવ ન પડે એ હેતુ પણુ ખાસ 
લક્ષમાં રાખવામાં આવ્યે! છે, કારણુ કે જાતિ અનુભવ ઉપરથી આ 
અભિનવ લ્રેખક જાલી શકયો છે કે, શ્રીમ'ત સરકારતાં લખેલાં પુસ્ત- 
કની શાસ્ત્રીય વિચિકિત્સા તક ચર્ચાને ચોગે મધ્યમ વયના (૧૨ થી૧૮ 
વર્ષની ઉમ્મરતા) ખાલમિત્રે તરફથી જેટલી શ્રદ્ધાપૂર્વક તેનું વાંચન અને 
પરિશીલન થવું નેઇએ, તેટલું થતુ' નથી; અને એથી ન્ડાની, વયના 
એટલે ખાર તેર વરસ સુધોની ઉમ્મરના બાળકોને વાંચવા સમજવા માટે 
આ પુસ્તક જડ અને બોજારૂપ જણાય છે. પ્રથમતું પરિણામ આ પુસ્ત- 
કનું વાંચન કઠિન તેમજ તક વિતક પૂર્ણુ હોવાથી અનાસ્થા ચેગે બા 
મિત્રોને માટે ઉચિત નહોં નિવડવાધી, તેમની દણિ અનાયાસે ખીજી ત્રીજી 
વ્યાયામ પદ્ધતિએ તરફ ખેંચાય છે. એ સીવાય વ્યાયામનાં સાધન 
સ્થલ કે સમયના અભાવે, અથવા કામકાજમાં રોકાઈ રહેવામાંથી 
નમસ્કાર વ્યાયામ નિયમિત થઈ ન શકે, એથી નિષ્ફળતા કે ઉદાસિ- 
નતા પ્રાતત થાય છે. વળી વ્યાયામના પ્રચલિત સમયમાં પણુ કેઈ 
વખત ચહેરા પર લાલ સુર્ખી અને તેજસ્ત્રિતા છાઈ રહે છે, ત્યારે 
જોઇ વખત એકદમ આજારી થઈ ગયો! હોય એવી મલીનતા અને 
પ્રીકાશ નજરે પડે છે. કેટલીક વખત નજીવાં કારણુસર મસ્તકને 
દુઃખાવો થઈ આવે છે, એ ખધાંનું કારણુ આહાર વિહારાદિની અનિય 
મિતતા અને ત્વરિત ફૂલદાચી અલ્પકાલીન સરલ વ્યાયામ નિયમિત 
કરતા રહેવાની બેદરકારી અથવા અજ્તાનતાજ હોય છે. આવા પ્રસ્તુત 


ચોગાચોગોનું નિરીક્ષણુ કરતાં જણાય છે કે થોડી મહેનત અને થે:ડાજ 
સમયની અપેક્ષાવાળી ન્હાાનાં બાળકો માટેનાં આવી સરલ વ્યાયામ 
પદ્ધતિનો એકાદ પુસ્તકની આપણી ભાષામાં ખાસ આવશ્યકતા 
જણાતાં, આ સુચના પહતિ પ્રકટ કરવામાં આવી છે અને આશા 
છે કે જનતાદેવી તેનો જરૂર આદર કરરી છેવટ મ્હારી બાલવયમાં 


૨ 


(4) 


સ્હુને “ગ્યાયામ” માંરસ લેતો કરનાર પે, વા. ક્તુભાઇ ઉસ્તાદ 
તેમજ સારા પડતીના સમયમાં મને સક્રિય ખ્રોત્સાડુન અને મદદ 
આપીને આ સ્થિતિ પયત લઈ આવનાર સહારા, વડીલબ'ધુ બબનરાવ, 
અને સો, દત્તોવામન ઉર્ફે દાદાસાહેબ પોતદારનાો તેમજ આ ન્હાની 
સરિખી પુસ્તિકાને પ્રકાશમાં લાવવાના સુચેોગ આપનાર રા. રા. 
કેશવ ભિકાજી ઢવળેનો પણુ જુતજ્તતાપૂર્વક આ સ્થલે આભાર વ્યક્ત 
કરીને આ હૂુટયાવિષ્કરણુ સંબંધો બે બોલને ઉલ્લેખ અહોંજ 
પરિપૂર્ણ કરૂ છું. 


ચૈત્ર શુકલ ૧૨ શકે ૧૮૫૩ સર્વ સ્વદેશવાસીનેો નચ સેવક 
કાંદેવાડી-સુંબઇ નાં૦ ૪. વા, ભ. ઝુલકણી. 








। ૩૦ 


વ્યાયામ સંબંધો વિશેષ વિવેચન. 


આગળ દશોવેલા અતુકમ પ્રમાણે સતત દ મહીના સુધી 
સૂ્યેનમરકારની વ્યાયામ કરવાથી શરીરના લિન્ન લિત્વ રનાયુઓ। 
ઉપરે તેની અસરનતેતું પરિણામ સ્પછટ દેખાઈ આવે છે. પ્રત્યેક 
નમસ્કાર પૂણે થયા પછી શરીરના સવે સ્નાયુઓને અને શરીરના 
સધળા ભ્રાગોને એક સરખી તાન લાગીને સરખીજ કસરત મળે છે 
કે નહી; તેની તપાસ કરવી, જે કોઈ ભાગને આછી વધારે કસરત 
મળતી હોય, તે। તેને એક સરખી મહેનત મળે એવી કાળજ રાખવી. 


(૪૭) 


ઈ 
સાચત્ર નમનગ્કાર 
ચિત્ર ક્રેમાંક ૧ લે!» 

આ ચિત્રમાં ખતાવ્યા સ્9રજબ બન્ને હાથ નેડીને છાતી બહાર 
કહાડી, પાઠૅ-ઠાઠ મૂકવી, જેરથી શ્વાસ અંદર ખેંચીને ઉભા રહેવું. 
ગોાઠંણુ ટાઈટ કરી બન્ને સાંધા મેળવીને ઉભા રહેવું, બન્ને ચવડા વચ્ચે 
થોડું અંતર રાખવું અને દષ્િને નાસ! રાખવી, 








મી હો 
ક ૧/૪૧ #₹ .3 #-* ક 
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"પરિણામ$--જે ખાળકેને વાંકા વળવાની આદત હરે, તે 
આસ્તે આસ્તે ટ્રર થઈ જશે. કમ્મર સરળ ( સીધી ટાઈટ ) રાખવી 
પડતી હોવાથી, થોડા દિવસ કચ્મરને જરા કળ વળવા જેડું લાગરી. અને 
દૃષ્ટિ ના(સકાગે એક સરખી સ્થિર રાખવાથી મસ્તકને પણુ કળ લાગશે. 





ચિત્ર કમાંક ૨ જે, 
ધણા ખાલકે।ને આ સ્થિતમાં શરીર જદદીથી લાવવાનું બનતું 
નથી, તેવા બાળકેએ પ્રથમ પાતાના હાથ સરળ (સીધા) ઉંચા 
કરવા ત્યાર બાદ એવીજ રીતે લાંબી ઝોક આપીને બન્ને હરાથાનીયા 
લાવી ખન્ને પગની ખાજુમાં સીધા લાંબા ટેકવી રાખવા હાથ ટેકા- 
વતી વખતે બન્ને ગાઠણ આગળના ખાજુમાં નમી કે વાંકા ત વળી 
જાય તેની સંભાળ રાખવી, 








પરિણામ:-સધળું પેટ શ્વાસ ખેંથીને અદર લેવાનું હોવાથી પેટના 
સઘળા સ્નાચુઓ તેમજ આંતરડાઓને એ સરખી મહેનત અને 
કસરત મળે છે; એજ મુજબ પેડુના; પીઠના, ડોકન! પછવાડેના ભાગના 
તેમજ ખભા, અને ઢમરાતા ભાગોતે તથા સ્નાચુઓને એકસરખી 
કસરત મળવાથી તે બધા ભાગોના સ્નાચુ મજબુત થાય છે આવી 
રીતે ઝોકે લેવાનું ડારણ એ છે કે; વચોા।માનનાં વાધકયથી જેમની 
કમ્મર જલ્દીથી વળતી ન હોય; તે પણ વળી જાય છે, 


(૯) 


ચિત્ર કેસાંક ૩ જે. 
ચિત્ર?નેબર ર જમાં દર્શાવેલી સ્થિતિમાં 'ટેકવેલા હાથ તથા 
ડાબા પગને એજ સ્થિતિમાં રહેવાં દઇને; બીજો (જમણે!) પગ જેટલે 
પાછળ લઈ શકાય, તેટલે લેવો, છાતીનો માંચા બહાર કાઢવાનો 
પ્રયત્ન કરવો તેમજ આંખોની યષ્ટિ ઉંચી તરક્‌ રાખવા. 
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પરિણામઃ--આ સ્થિતિમાં અને ગળાંના સ્નાયુઓને ખેંચ- 
વામાં આવે છે; તેથી તે મજખુત થાય છે; તેમજ પાછળ લ ખાવેલા 
પગની પાછળની બાજુના સ્નાયુ ખને પણુ સાચી મહેનત મળવાથી 
તેઓ મજબૂત અને સુદૃઢ થાય છે પહેલાં પાછળ લેતી વખતે જમણે! 
અને ઉઠતી વખતે પણ્‌ પ્રથમ જમણુ। પગ આગળ લાવવાથી ખન્ને 
પગના સ્નાયુઓને એક સરખી કસરત મળે છે. 


(૧૦) 


ચિત્ર કૅસાંક ૪* 
ચિત્ર ન'બર ૩ જા માંની સ્થિતિમાં રાખેલા ડાખા પગની 
પછવાડે જમણુ। પમ લાવીને સેળવવેો, પીંડી અને પૉંચાને જમીન 
સાથી 'ટેકવેલાજ રાખવાની કાળજી લેવી, પેટને ખની શકે તેટલું અંદર 
ખેંચી લેવું. બન્ને ગોઠણુ ટાઈટ રાખવા. 


ર રે ધી કી ન 
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પરિણામઃ--આ ચિત્રમાં દશેવ્યા સુજબ ડાક (ગદન) નીચે 
લેવાથી મસ્તકના રનાયુએ ખેંચાઇને તેમને કસરત મળે છે. પગના 
પાંચા અને પીંડીઓને જમીન સાથે ટેકવી રાખવાથી પેટના સ્નાયુ- 
એને સારી કસરત મળે છે. તેવીજ રીતે પેટને અદર ખેંચવાનું હોવાથી 
તેના બીજ રનાયુ પણ મજખૂત થાય છે. કોણીઓખ। 'ટેકાવવાને લીધે 
બન્ને હાથને સારી રીતે પાછળ વાળવા પડે છે એથી બન્ને દંડ તેમજ 
હાથના સ્નાયુઓને પણ ખેચાવાની મહેનતથી મજખૂતી મળે છે. ખાંધ 
ઉપરના અને ખભા પરના રનાયુએ સકેોચાઈ મજખૂત થાય છે. 
ગળાંની નળીઓને પણુ ખેંચ તાણુથી કસરત અને મજખૂતી મળે છે. 


(૫૫) જફ જ 
ચિત્ર કેમાંક પ સે? 


આ સ્થિતિમાં પગના સાંધા અને પૉાંચાઆને આગળની 
જગામાંથી હુલાવવા નહી. મરતકને જમીન તરક્‌ લઈ જતાં બન્ને 
હાથ વચ્ચે લાવવું, મસ્તક અને બન્ને જાગો પણુ જમીન ઉપર “ટેક 
વેલી રહે તેની સંભાળ રાખવી. 


કકક કી ન 


દ ા--.---.- - સાજ: --₹-2. _" દ. ન 





કમ દિથતિમાં પગની પીંડીઓને કળ લાગે છે. 
( પણુ પગની પીંડીઓ હુલાવવી નહીં ) એજ પ્રમાણે કાનની 
નીચેની બાજએ રહેલા સ્નાયુએને પણ કળ મળે છે. ગળાંના રનાયુ- 
ઓને સકોચ થાય છે. 


રજી બંધનને કળ વળે છે. અને સ્નાયુએ આ વખતે સકોચ 
પાસે છે. એથી તે રનાયુએ મજખૂત થાય છે. 





(૧૩) 
ચિત્ર કમાંક ૬ ડ્રો. 


આ ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણું નંબર પ માં ટેકવેલાં મસ્તક 
અને છાતી હુલવે હુલવે થોડે થોડે ઉપર કરતા જવાં તે હાથના 
સ્નાયુઓને એટલે કાંડાં તેમજ ખભાને બરાબર કસરત અને મહેનત 
પહોંચે તે પ્રમાણે ઉંચેલેવાં અને યષ્ટી ઉપર પહોંચે ત્યાં સુધી મ મરતક 
પાછળ ખેંચતાં જવું. «૬, 


નત 





₹“-5ૂૂૂ ------------------- 


પરિણામ$--છાતીના; ગળાંના અને પેટના રનાયુઓને ખેંચા- 
વાથી કસરત મળે છે, તેથી તેએ ધટ્ટ અને સુડોલ થાય છે. હાથ અને 
દંડના સ્તાયુએ તણાવાથી બહુજ ધટ્ટ અને મજખૂત થાય છે, 


ઉડાડ: ૦ર કાનન 


( ૨૩) 


ચિત્ર કમાંક ષ૭્ઠ સે 


ગરદન અને છાતીએ બન્ને હાથોની વચ્ચે ચિત્ર નં. ૪ માં 
બતાવેલી સ્થિતિમાં પાછી લાવવી. 
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પરિણામઃ--ચેોથા નંબરના ચિત્રમાં દર્શાવેલા રનાયુઓને 
આ ચિત્રમાં બતાવેલી [સ્થૈતિથી કસરત મળેછે અને તેજ રનાયુઓ 


મજખૂત થાય છે. 


(૧૪) 


ર ચિત્ર ફ્ૅસાંડ હ સું. 


ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણ ડાબો પગ પાછળજ રાખીને 
જમણે! પગ પ્રથમ ખત્લે હાથોની વચ્ચે લાવવે।. 





«રૂ. ક” તજે ૨ 





ખ્ન્ક્ટટક - «ણ... .-...---:*”” _.. -?:. 
જુન ન્ટ ન જૂ ₹ યિ -૪.* , ન 
ક કે ન ન્ન ટ કડુ૯, જ ન કા ગન ” ઝં 
ી જે“ કર... સ/# કે #: જ 


પરિશામા-આ' ક્યાથી ડાબા પમની પીંડીની પાછળના 
ભ્રાગના સ્નાયુઓને, પેટના રનાયુઓને તેમજ પીઠની ડાબી બાજુના 
સ્નાયુઓને મહેનત મળવાથી તે સુદૃઢ થાય છે. 


(૧૫) 
ચિત્ર ક્રેસાંક ૯ સે।.” 
ચિત્ર ન'બર ર જમાં દર્શાવેલી સ્થિતિમાં પાછું શરીર લાવગું. 





--- 
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યા કો ી ી ૧ 


પરિણામ$--ચિત્ર સ્થિતિ ર જમાં જણાવ્યા જુજબ, 
કમ્મર, ઢગરાના તથા મસ્તકના સ્નાયુઓને કસરત મળે છે અને તે 
મજખૃત થાય છે. ' 


(૨૬) 


ખવ્મે હાથ નીચે સીધા રાખીને ટાઈટ ઉભા રહેવું. * 


પળ 





પરિણામઃ--આ સ્થિતિમાં ઉભા રહીને નમસ્કારમાં સૂર્ય 
દેવનાં નામોને ઉચ્ચાર કરવાને હોવાથી કુભકનું બલ વૃદ્ધિ પામે 
છે. કમાં કે એ નાસોચ્ચાર વધતો હોવાથી વધારે વધારે શ્વાસતું 
સામર્થ્ય અને એટલીજ વિશ્રાંતિ પ્રાપ્ત થાય છે. આગળની સ્થિતિ 
માટે નવીન ઉત્સાહું અને દમની દૃઢતા થાય છે. 





(૧૪) 
ચિત્ર કમાંક ૧૧ સું. 
આ રિથતિમાં શરીરના આગલા ભાગને ટાઇટ રાખવે।. 


કા 
| 











પરિણામઃ--આથી સદરહુ વ્યાયામ વડે શરીરના આમલા 
ભાગોના કયા કયા રનાયુએ સુદૃદ થાય છે, તે બાણુની ટૉંચથી 
ચિત્રમાં બતાવવામાં આવેલા છે. ક્રમાંક ૧ પેટ સારૂં થાય છે. તે 
બતાવે છે, ક્રમાંક ૪ પેટ પડખાં, દંડની ત્રિશિરસુ રનાયુઓ, ગળાની 
નળીઓ, તેઓ સકોચ વિકાસથી મજબૂત થાય છે. તે કઠીણુ અને 
સુદૃઢ બને છે. કમાંક ૬ ડામાં ગળુ, હડપચી અને હાથના સ્નાયુએ 
તણાઇને દૃઢ થાય છે. 


(1૧૮) 


ચિત્ર ક્રેમાંકે ૧૨ સું. 
દર્શાવ્યા મ્રુજખ વ્યાયામ કરવી, 
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'પર્િણાસઃ--શરીરની પાછલી બાજુના ક્યા કયા સ્નાયુઓ 
કઈ કઇ સ્થિતિવડે સંકોચ અને પ્રસરણુ પામીને સુદઢ થાય છે તે આ 
ચિત્રમાં દર્શાવેલું છે. 

ક્રમાંક ૧ લે! પીઠને વાંક દૂર થઇને સરલતા અને દતા મળે છે, 

ક્રુમાંક ૨ જે ( સફેદ દેખાય છે તે ) જધાના પાછળની ખાનના 
કયા સ્નાયુએ। દહ થાય છે, તે ચિત્રમાં દર્શાવેલું છે. 


ક્રમાંક ૩ જે ત્રીજી સ્થિતિ સુજબ પડખાંના સ્નાયુઓને 
કસરત મળે છે તે દર્શાવવામાં આવ્યું છે. 


(1૧૯) 


જ્ેમાંક ૪ થો! ચોથી સ્થિતિ સુજબ, જ'ધાના કયા સ્નાયુઓને 
ખે'ચાણુ અને કસરત મળે છે, અને તે મજખૂત થાય છે એ 
ખતાવવામાં આવ્યું છે. 


ક્રેમાંક પ સે। પાંચમી સ્થિતિમાં કયા ઠેકાણાનાં સ્નાયુને કળ 
વળે છે, અને તે મજખૂત થાય છે તે દર્શાવ્યું છે. 


ક્રમાંક ૬ હે કયા સ્નાયુઓ સુદૃઢ થાય છે તે ખતાવેલું છે. 


કમાંક ૭-૮-૯-૧૦ આ પહેલા પાંચે કસોથી ઉલટા પ્રકારની 
વ્યાયામ હોવાથાં એજ સ્નાયુઓને બળ મળે છે. 


આરંભ. 
ઇચયઃ લણ શવિલમરજ સપ્યવતી | નારાચળઃ સરસિગાસન સજ્ઞિતિણઃ । 
જેસૂરવાન્‌ સજરજુળ્ટઝવાન જિરીટી। છારી [િરળ્સયવપુણૃતસટૂ'ચઝઃ ॥ 
જેમણે બીજમંત્ર સીવાય સાદા નમરકાર કરવા હોય, તેમણે 
ઉપર પ્રમાણું ઉપાસના મંત્રનો શ્લોક બોલીને અતુક્મે નીચે 
૨૪% હ ૧ હ 
આવેલાં સૂયેનારાયણુનાં બાર નામને ઉશ્ચાર કરીને શિ કરવા. 


?  મિત્રાય નપ: ૩૭૨ હિરમ્યમમોય નમઃ! 
ર૩5 વયે નમઃ । ૮્ઝ્ મરીષયે તથ: । 

ર્‌ 35 ભૂયાય નમઃ । ૬ ૩ ઝાઢિલભાય નમઃ । 
ર ૩ માનવે નપ: ૬૦૩૭5 ભવિત્રે નમઃ. 

પ ૭ સમાય ત૫ઃ 1 ૬? ” ઝર્જાય તઃ । 

& ઝં પૂળો તપઃ ર૨૨ ઝે માદ્જરાય નમઃ । 


જેમને ખીજ મંત્રો સહિત નમસ્કાર કરવા હેય, તેમણે પે પોત 
પોતાના મનમાં “ મારૂ આયુષ્ય, બલ, પુષ્ટી, શોર્ય, વીર્યે અને 
એશ્વયેની વૃદ્ધિ થાએ,”-એને। ભાવ લાવીને નીચે સ્રુજબ ખીજમંસ 
સહિત અનુક્રમે નમસ્કાર કરવા. 


(૨૦૦) 


3% ૩ ગાય મિત્રાય નથ: 1 ૩7 ગટ્રીશ્‌ રવચે નમઃ | 
ઝં મ્‌ ભૂર્યાય નમઃ । અ રેક માનવે નમઃ । ર ગરો 
ભમીય નમઃ । ઝં ગ: પૂષ્ળે નમઃ । અ ગાથ હિરળ્ય- 
મમાવ નમઃ । ઝે ફીશ પરીચય નમઃ ૩4૩ મ્‌ મારિ 
ત્યાય નમઃ 5 ગરેૈમ્‌ તાવિગે નમઃ । ર ગોર ગજોય 
નમઃ । * ગટ: માસ્કરય નમઃ । ડઝ "રામ્‌ ગહીમ્‌ 
મિત્રરવિમ્યાં નમઃ । ર "ટમ રેમ સૂ્યમાનુમ્યાં નમઃ । 
૩8 ગ્ટ્ોમ્‌ ગદ: લમષૂષમ્યાં નમઃ । ડક હાશ ચ્ટીશ્‌ 
હિરળ્યમમેમરિવિમ્યાં નમઃ ઝ ગૂમ રેમ્‌ ગાહિત્ય- 
લવિતમ્યાં ન8ઃ। ર હો :દઃ સજેમાલરેમ્યાં નમઃ । 


ઝે ગ્ટામ્‌ ગીય સમ્‌ ડેમ મિત્રરવિલૂયેમાનુમ્યો- 
નમઃ | ઝ હૉય રઃ રામ્‌ -રીમ્‌ ભમષૂષરિરિપય- 
મમેમરીનિમ્યો નમઃ । ૭ “ક્‌ રેમ ગોમ ગ્ટઃ 
ઝાહિત્યસવિત્રકેમાઉરેમ્યો નમઃ | ઝે ગ્ફાય્‌ ટીક 
અય રેમ રોથ્‌ “રઃ મિત્રરવિયર્યમાગુલમપૂષમ્યો નમઃ । 
૩% ગ્ટામ્‌ “દીશ્‌ રૃમ રેમ સોમ -ઃ દિરળ્યમમેઃ 
પરીચ્ાહિત્યતવિત્રકેમારેમ્યો નમઃ । ર ગર્‌ રટી 
સૃમ્‌ જથ્‌ ગ્ટોમ્‌ નહ હામ "રીમ ન્મ રમ 
'રૈમ્‌ "૬: 1 મિત્ર(વિણયમાનુલમપૂ્ષારરમ્યમમે 
મરીચાહિત્યતમિત્રજેમાસરેમ્યો નમઃ । 
૩૦ શ્રીતવિતભયના(યળાય સઃ । 


(૨૧૬) 


નસસ્કારના ઉચ્ચાર બાબત ખુલાસે!* 


આ નાસોચ્ચાર પૈકી છેવટના બે નામોમાં ફરક કરવાનું કારણુ 
એ કે-પણહેલાં છ નામોના કિ'વા “ સૃષ,..” આદિત્યથી આર'ભીને 
ખાર નાસાના ઉચ્ચારમાં ગોટાળો થાય છે, માટે પહેલાં છ નાસેના 
37 ઝામ્‌ મિત્ર થી લઈને વૃષણો પર્યત એક અને હાથ્‌ દિરિળ્યમમ થી 
લઇને :હ:મા₹%₹ પર્યત એક. આ પ્રમાણે પાયરી પાયરીથી આવવું નેેઇએ. 


આ નાસેોના ઉચ્ચારથી ફેક્સાંના કેટલીક જાતના રોગો નષ્ટ 
થાય છે. ( તેના સંબંધી સવિસ્તર માહિતી શાસ્કોક્ત પ્રમાણે પુર:સર 
“સૂર્થાત તમાર ? નામક શ્રીમંતનાં પુસ્તકમાં આપેલી છે, ત્યાં વિસ્તાર 
પૂર્વક વાંચી જેવી ) જેમનાં ફેક્સાં અને હૃદય સારાં હોય, તેમનો 
પ્રાણાયામમાંના કુંભકનો અભ્યાસ સુદઢ થાય છે. વિમાન વિદ્યા શીખ- 
નારા વિદાર્થીઓની આ વિષયમાં ખાસ પરીક્ષા થાય છે, અને જે 
વિદ્યાર્થી લાંબા સમય સુધી કુંભક કરી શકે છે તેમનેજ કૂક્ત એ 
શિક્ષણુની શાખામાં પ્રવેશ કરવાને! અધિકાર પ્રાત થાય છે, આ 
પ્રમાણે ઉપર સુજખ નાસોચ્ચાર કરવો અ(્યંત આવશ્યક છે, વિરેષ 
આ નાસોચ્ચાર વડે કંઠ સાફ ૨હે છે, હૃદયમાં સ્થિરતા પ્રાતત થાય છે 
અને મનમાં એક પ્રકારની પરા શાંતિનો અતુભવ થવા લાગે છે. 
અર્થાત્‌ સર્વ વિઘાર્થી ખાલમિત્રોએ નાસોચ્ચાર પૂવેકજ સૂર્ય દેવને 
નમસ્કાર કરવા. 


પચીસ નમસ્કારની ( સમંત્રક ) એક આવૃત્તિને માટે ચાર પાંચ 
મીનીટ ખસ થાય છે. એક સંપૂણું નમસ્કારને માટે જૂરી નૂરી 
દશ સ્થિતિમાં જવાતનુ' હોવાથી ખધા મળીને એક'હ૨ ૨૫૦ વખતની 
( એકસર સાઇઝ) કસરત થાય છે, આ રીતિ અતુસાર દશથી પચીસ 
મીનીટ સુષી સતત છ મહિના પર્યત નમસ્કાર વ્યાયામ કરવાથી 
શરીર ગઠ્ઠાદાર, માંસલ અને મજખૂત ખાંધાનુ' થાય છે. વિશેષ નહી 
તો પ થી દશ મીનીટ પર્યત પણુ હમેશાં આ સુજખ નમસ્કાર કરવા. 
પાશ્ચાત્ય વ્યાયામ પદ્ધતિમાં શરીરના ન્નૂદા જૂદા અવયવો અને 
સ્તાયુઓ દઢ કરવા માટે નિરનિરાળાં સાધનો સાહિત્યોની જરૂર રહે 
છે, અને એ સાધને! સર્વને ઉપલખ્ધ હોઇ શકંતાં નથો, એથી એવાં 


(૨૨) 


ખર્ચાળ સાધને રાખવાનુ' ખધાથો બની શકતું નથી. પર'તુ આ નમ" 
સ્કારની વ્યાયામ પદ્ધતિમાં ખીજા કશાં પણુ સાધનની અપેક્ષા નથી, 
અતે તેના વડે શરીરના સઘળા સ્તાયુએનુ' દરીકરણુ થાય છે, માટે 
ગરીબ તવ'ગર સર્વ સ્થિતિના બાલમિત્રેને આ સરલ અને સહુજ 
સાધ્ય વ્યાયામ કરવાની આગ્રહ સહિત ભલામણુ કરવામાં આવે છે. 


નસસ્કારસહેત વ્યાયામ ફરી લીષા પછી નીચે 
સ ષ્‌ ક દ 

આપેલે। શ્લોક બોલીને સયે દેવતાને પ્રણામ કરવાઃ-- 
ઝારિત્યસ્ય નમરજારાન ચે છુર્વસ્તિ રિમ હિને | 
છણીઘમાજચંહં વીચ તસઝરતપષાં ત્ર ઝાયતે ॥ 
ઝજાજમૃત્યુદરળં સર્વટધાધિવિનારનય્‌ । 
સચવાકોવ્વાં લીચ ત્ટર ખષારત્ાન્વરમ ॥ ૨ ॥ 

॥ ૩ રાાસ્તિઃ સાસ્તિઃ સાર્તિઃ ॥ 


શકયા: સહકડઝઝ 





પરિશિણ. 


નમસ્કારની વ્યાયામ “સ'ઘ?' ની રીતે (સામુદાયિક રીતે ) 
શિખવવા માટે શિક્ષકોને કેટલીક જરૂરી સૂચનાએ। કવાયતની પદ્ધતિ 
અને હુકમનાં શખ્દોની અમે ટુ'ક નોંધ આપેલી છે. 

પ્રથમ એક “કતાર” એ હુકમ આપીને એક પંક્તિમાં ઉભા 
રહેવાનું કહેવું, આ પછી બાળકો ખરાખર હારરોર પંક્તિમાં ઉભા 
રહે, માટે નીચે જણાવેલા ત્રણુ હુકમ આપીને સરલ સીધી હારમાં 
ઉભા રહેવાની આજ્તા કરવી. 

“ દહિને નિગ્હા?'--જમણી ખાજૂએ જૂએ. 

“ ખાંચે નિગ્હા/'--ડાખી બાનૂએ જૂઓ. 

“ સ્તાસુ નિગ્ડા ₹$--સામેની બાનૂએ જૂએ. 

“હુશિયાર?$--આ હુકમ આપીને તૈયાર ઉભા રહેવાનું કહેવું. 

ત્યારબાદ “ એડ્સેગીનતી?' એ પ્રમાણે અવાજ કરીને જમણી 
ખાજુથી ડાખી ખાનનો અનુકમે ન'ભર બોલાવવો “ નાપલેવ ”- 


(ર૩) 


એ પ્રમાણે અવાજ આપીને બાળકોને (જમણાં બાજુથી ડાખી ખાજી- 
વાળાના ખભાને હાથ અડકે એટલા અ'તરે ) એક હાથને છેટે માપ 
સર ઉભા રહેવાની આજ્તા કરવી, 


અથવા ૫૦૦ અભ્યાસો માટે લાલે છે. આ પ્રકારની વ્યાયામથી 
ખાળકે।ું નિયમિત કસરત અને આત્મવિશ્વાસ મેળવી શઝે છે 


વસ્તુતઃ પ્રાથમિક અતે માધ્યમિક શિક્ષણુ સંસ્થાઓના સુખ્ય 
ચાલઝે લેમજ અધ્યાપકે।ને પોતપોતાની સંસ્થાઓમાં આ વ્યાયામ 
પદ્ધતિ ચાછુ કરવાની સવિનય નગ્ન વિન'તી કરવામાં આવે છે અને 
દર્શાવેલા હિ'દી કવાયતી બોલ વડોદરાવાલા રાજરત્ન વ્યાયામાચાર્ય 
માણુકશાવ દાદાની “ સઘ વ્યાયામ” નામની ચોપડીમાંથી લેવામાં 
આવેલા છે. 


નીચે દર્શાવેલુ' કોછક વિધાર્થીઓએ નસસ્કાોરની 
વ્યાયાસ શર કરતી વ'ખતે ભરવાનું છે. 


હાજાજ-૦૦-- --૦૦૦૦૮ ક કસ? ” અન કઈ છના , ૪૫0: સિતમ 


ક્લાસ 


પ. «રતા. માસ સને 
નામ 
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૧૨ ૧૩ ૧૪ ઃ 


જુ લાવે-. સેલા 
લી 





(૨૪) 


નંબર ૮ થી ૧૫ સુધાંનાં ખાનાં દ મહાના સુધી ભરતાં રહેવા 
આ કેષ્ટક ૧૪ વરસથી વધારે ઉમરના બાળકોએ ભરવું, “એક બીચ- 
દો કદમ આગે” આ કદમ આપીને સમ કેમાંક ( બેડી નંબર ) 
વાળાઓને બે ડગલાં આગળ વધવાનું કહેવું. 


ખાળકે। સંખ્યામાં વધારે હોય તે! બન્ને હાર વાળાઓને કૂરીથી 
નંબર બોલાવી જવા ત્યાર ખાદ “ એક બીચ દો કદમ પીછે?” આ 
પ્રમાણુ અવાજ આપીને બાળકેને બન્ને હારમાંથી સમ કમાંક વાળા 
( બેડી નંબર વાળા ) ઓને પાછળ જવાનું કહેવું. પછી ખીજી હારમાંથી 
વિષય કમાંક (બેકી નંબર ) વાળાઓને “ બીચ બાજી દદો કટમ આગે ”' 
એ પ્રમાણે કદમ આપીને બે પગલાં આગળ વધવાઃતું કહેવું. આમ છે. 
“ સ્થિતિ ક્રમાંક ગિનતી શુર્‌?' એમ કહીને અતુકંમે ખીજમંત્રોના 
ઉચ્ચાર એક કુમાંક ધરીને આગલીં સ્થિતિમાં બે ત્રણુ એ પ્રમાણે દશ 
નંબર સુધી બોલાવવા પાછા તે પ્રથમ સ્થિતિ પયેત આવે ત્યાં સુધી 
એક સોજાવવા, 


આ પ્રકારે ખાલફેોનું મન ૨'જન પણુ થશે, અને નમસ્કારની 
સવે સ્થિતિને અભ્યાસ પણુ સારી રીતે થશે, 


આ સધળા પ્રકારની એક આવૃત્તિને ( પહેલી વખત ) ૬શ 
મીનીટ અને ખીજી વખત પ થી ૭ મીનીટ મળી ને ૧૫-૨૦ સીનીટે 
કૂક્ત ૫૦ નમસ્કારને માટે પૂરતી થશે. 


(૧૦થી ૫૦ સ્થિતિને! અભ્યાસ. ) 





